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内容提要
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前摇摇言

本书是中等职业教育烹饪专业国家规划教材配套教学用书，是在员怨怨愿年版的基础上修订而
成的。本书的编写参照了有关行业的职业技能鉴定规范及中级技术工人等级考核标准。

本书主要从中国烹饪史、中国烹饪工艺学、中国烹饪学及中国烹饪市场学等方面，深入浅出

地介绍了有关烹饪基本理论中的要点和规律性的法则，有助于学生获得较为广泛的烹饪理论方

面的知识。本书第圆版拓宽了烹饪理论研究的视角，增加了知识含量，补充了最新研究成果，删
除了一些艰深的文字，纷繁的事例和陈旧的内容。学生通过本书的学习，将有利于今后在理论研

究和操作技能上的发展和提高，以便适应中国和世界餐饮潮流的发展趋势，成为一名称职的中餐

烹饪师。

“烹饪概论”为中餐烹饪专业的理论基础课之一，授课时间为猿远学时，具体学时分配可参照
下表灵活掌握。

知识类别 章目名称 课时分配 教师讲授重点摇

综述 绪论：什么是烹饪 圆 第一节

中国烹饪史 第一章摇中国烹饪简史 源 第四节

中国烹饪工艺学 第二章摇中国烹饪原理和技术规范 远 第二、四节

中国烹饪学

第三章摇中国菜品 源 第一、四节

第四章摇中国筵宴 源 第二、三节

第五章摇中国烹饪风味流派 远 第一、二节

第六章摇中国饮食民俗 源 第一、四节

第七章摇中国饮食文化 圆 第一节

中国烹饪市场学 第八章摇中国当代餐饮市场 源 第一、二节

摇摇本书员怨怨愿年第员版由扬州大学商学院聂凤乔先生但任主审。第圆版在编写过程中参考了
王义民、王子辉、陶文台、张廉明、熊四智和邱庞同等烹饪理论界专家的著述，在此一并表示衷心

的感谢。

由于水平有限，文中不足之处较多，尚祈广大读者不吝提出宝贵意见。

编 著 者

圆园园猿年初秋于江城食鱼斋
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绪论摇什么是烹饪

教学目标：绪论主要介绍烹饪学科中的七个基本概念和本书的学习方法，作为

全书的总纲。通过教学，使学生对中餐烹饪专业有一个初步的了解，并为学习其他

的专业课程打下基础。

绪论安排圆课时，教师只需讲清烹饪、烹调技术和烹饪学这猿个概念即可，其余
部分留给学生自学。

第一节摇烹饪学科中的基本概念

一、烹饪

烹饪是南宋（公元员员圆苑—员圆苑怨年）以前食品加工制作技术的泛称。此词最早见于圆苑园园年
前西周问世的《易经·鼎》中，原文为：“以木巽（曾俅灶）火，亨饪（责佶灶倮则侉灶）也。”《易经》又名《周
易》，是中国儒家典籍中的六经之一。它以卦（古代的占卜符号，最常见的是八卦，还有六十四

卦）和爻（赠佗燥，组成八卦的长短横道，“———”为阳爻，“———”为阴爻）来占卜（古代用龟板，蓍草，
后世用铜钱、牙牌等推断祸福的一种迷信活动），象征自然、人事、社会变化的吉凶。其中最积极

的成分是蕴含朴素的辩证法思想。“鼎”是先秦时代的炊、食共用器，形似寺庙中的大香炉，初为

陶制，后用铜铁制；并且充当过祭祀神祖的礼器、惩治罪犯的刑器、象征王权的重器（国家的宝

器），以及把玩鉴赏的工艺品。“木”指燃料，如柴、草、煤、炭之类。“巽”是八卦中的一卦，原意为

风，此处指顺风点火。“亨”在先秦与“烹”通用，为煮的意思。“饪”既指食物生熟的程度，又是

古代熟食的通称。“以木巽火，亨饪也”的解释就是：将食物原料置放在炊具中，添加清水和调味

料，用柴草顺风点火煮熟。由此可知，《周易》中的烹饪一词包括了炊具、燃料、食物原料、调味品

以及烹制方法诸项内容，反映出当时人们的生活状况及其对饮馔的认识。

古代厨务没有明显分工。厨师既管做菜，又管做饭，还要酿酒、造酱、屠宰、储藏、采购和筵间

服务，因此古代的“烹饪”，含义广泛。现今袭用此词，一是因其历史悠久，能反映中国饮食文化

的博大精深；二是因其涵盖面宽，可以展示中国传统食品加工技术的渊源与特色。

二、烹调

烹调指厨师对于食品原料进行择选、切削、拼配、炊制、调味、装盘的全部操作过程。其中，

“烹”通常理解为加热烹炒，“调”通常理解为配料、调味。

“烹调”一词最早出现在愿园园多年前的南宋，见于陆游的《剑南诗稿》：“菜把青青间药苗，豉
香盐白自烹调。”其意是诗人从园圃中采来青青的防风（一种药材，其嫩叶可食），用香喷喷的豆

豉和白生生的川盐动手烹调。很显然，“烹调”是从“烹饪”转化而来，但使用范围比较狭窄，一般

·员·



仅指制作饭菜，而不包括酿酒、造酱、屠宰、储藏等。

三、烹调技术

狭义的烹调技术指菜肴的制作方法与技能，包括选料、初加工、细加工、临灶成菜等。细分起

来，又有食品雕刻技术、冷菜烹调技术、热菜烹调技术三个大类；或是分作碟子工种、案子工种与

炉子工种。广义的烹调技术，除菜肴制作外，还应包括面点制作。

“技术”一词虽然秦汉时期就已出现，但多指“技艺方术”，与烹调没有直接挂钩；它的普遍使

用是在鸦片战争以后，因洋务运动而流传开来。因此，中国厨艺界使用“烹调技术”这个词语也

只有员远园余年历史。它反映出古老的中国烹饪开始接受西方现代文明的信息，并试图与现代科
学技术相融合。

四、烹饪工艺

烹饪工艺指有目的、有计划、有程序地对烹调原料进行筛选、切割、组配、调味与烹制，使之成为

符合营养卫生科学，具有民族文化传统，能充分满足人们饮食需要的菜品的规范方法。其中包括合

理配膳、营养保护、科学调制、方便快捷、使用现代器械、食品质量检测、现代化经营管理等要素。

“工艺”一词首见于唐，原指“手工技艺”，也没有直接与烹饪挂钩。“工艺”用于烹饪，始于

上世纪远园年代，是在酿造工艺、制茶工艺、保鲜工艺、食品工艺等的影响下出现的。它的使用，既
反映出中国传统的手工制菜方法正面临着巨大工艺变革，又反映出中国烹饪理论界试图仿照食

品工艺学的体系建立中国烹饪工艺学，使之跟上飞跃发展的时代。

五、烹饪史

烹饪史是研究中国烹饪发展过程及其规律的科学。它以历代的烹调原料、炊饮器皿、调制方

法、菜品属性、筵宴格局和菜系演变作为中心课题；同时回答饮食市场、饮食礼俗、食疗健身和烹

饪著述等方面的问题，并且勾画出各个历史时期的饮食风貌，指出烹饪上的成就与不足，以便古

为今用。

烹饪史与社会经济史、饮食器械发展史、营养学史、中医食疗史、饮食风俗史、工艺美术史、宗

教史、民族史、文化史、科技史、中外经济交流史等，关系密切。它不仅是中国烹饪研究中的重要

领域，也是中国传统饮食文化研究中的主要课题。

目前，烹饪史研究主要集中在六个方面：即①断代史研究，如先秦饮馔史；②专题史研究，如
中国面点史；③地方史研究，如淮扬烹饪史；④通史研究，目前这类研究大多是简史或史话性质；
⑤烹饪文物研究，包括出土原料、菜品实物、炊饮器皿和古代炊馔书画、古代饮馔陶塑木俑之类；
⑥烹饪古籍研究，包括注释、翻译、整理、评述等。

六、烹饪工艺学

烹饪工艺学是研究中国菜点烹调工艺法则与规律的科学，着重于探讨料、味、水、火、灶、器、

刀、勺诸要素在烹调中的地位与作用，及其对菜点质地的制约或影响。①它要总结各类烹调法的
规程，分析其机理与诀窍，使烹调工艺科学化；②它要提出菜点质量检测和考评的理化指标与审
美原则，研究如何制菜制点才能符合时代需要，以及有利于提高国民体质；③它要分析中国菜点

·圆·



风味特色的由来，建立科学的中国菜品体系，将其推向世界，为全人类服务。

烹饪工艺学与烹饪原料学、烹饪能源学、烹饪机械学、人体生理学、烹饪营养学、烹饪卫生学、

环境保护学、中医食养食治学、烹饪风味化学、食品工艺学、食品检验学、食品工程学、烹饪市场学

等关系密切，彼此促进。

目前烹饪工艺学研究刚刚起步，主要是进行一些工艺流程的探讨或某些技法的研究。

七、烹饪学

烹饪学是研究中国菜品（包括菜肴与面点）及其生产与消费规律的科学。其重点是探讨菜

品的时代气息、民族特色、东方情味等矛盾的特殊性。从时间看，它要研究菜品的发展脉络，饮食

市场的变迁，饮食民俗的由来，饮食文化的成因，烹饪的理论建构以及中菜的国际地位；从空间

看，它要研究烹调原料的利用，炊饮器皿的属性，烹调工艺的民族特征，菜品风味的环境色彩，各

地筵宴的格局，菜系的相互影响，食物疗法的应用以及菜谱的编写方法等。总之，它要在纵横交

叉的立体网络上，以菜品为核心，将相关的专题串连起来，回答厨师在实践中提出的问题，指导厨

艺活动。

从属性看，烹饪学既是一门综合科学，又是一门边缘科学。它建立在自然科学、社会科学、美

学和哲学的基础之上，以相关的缘园多门学科作为自己的理论基础。例如，在原料开发、原料保
鲜、菜点烹制、饮食保健等方面，它要分别利用农学、林学、园艺学、水产学、畜牧学、机械学、冷藏

工艺学、风味化学、生理营养卫生学、中医食物治疗学、食品检验学以及海洋开发工程、生物遗传

工程等等的研究成果；而在探讨烹饪历史、饮食民俗、菜品审美、饮食消费等方面的课题时，它又

要分别利用历史学、考古学、宗教学、民族学、社会学、民俗学、心理学、工艺美术学、商品学、市场

学、经营管理学、公共关系学以及经济地理学、法学等的基本原理作为依据。与此同时，烹饪学还

要以哲学和美学作为指导，研究人对饮食的审美关系，探寻烹饪中的“美”、“丑”规律；总结烹饪

经验，阐明烹饪原理，揭示中华民族饮馔的演变规律，美化人民生活。

目前烹饪学研究也是刚刚起步，较之烹饪史和烹饪工艺学，它的难度更大。

第二节摇“烹饪概论”的学习方法

“烹饪概论”是中等职业学校中餐烹饪专业的一门理论基础课，它涉及中国烹饪史、中国烹

饪工艺学、中国烹饪学和中国烹饪市场学中的众多知识，学习起来有一定的难度。但是，这门课

程又必须学好。只有学好它，才能透过纷繁万状的烹饪现象，分析常变常新的烹饪动态，掌握开

启中国烹饪之门的钥匙，使自己成为中国烹饪技艺的继承者和创造者，为国家为民族贡献青春和

才华。

怎样学习“烹饪概论”呢？

第一，积累广博知识。“烹饪概论”这门课的根系深深扎进许多学科领域之中，只有不断积

累自然科学、社会科学、美学和哲学等方面的广博知识，才能深刻领会课本中讲述的理论。因此，

建议同学们在课余多看一些有关中国历史、中国经济、中国文化、中国食品科技、中国社会风俗、

中国餐饮市场的书籍或科教片，充实自己的头脑。阅读的兴趣应广泛，视野应开阔，涉猎应丰富。

知识面愈宽，听课时的收效就会愈大。
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第二，熟悉餐饮业务。“烹饪概论”这门课的框架现今构筑在全国猿缘园多万个餐饮网点的基
础之上，它的许多知识既来源于行业，又为行业服务。如果不了解餐饮业务，这门课程也是学不

好的。希望同学们在节假日利用一切可能的机会，到食品超市、早点摊群、夜市大排档、洋快餐店

或大大小小的酒楼，走一走，看一看，问一问，想一想，弄清楚实实在在的烹饪究竟是怎么一回事？

如果有亲戚、朋友、邻居、同学在餐饮行业内工作，更应主动地去了解一些情况，这对于学好这门

课程相当重要。

第三，掌握学科信息。“烹饪概论”这门课是活的，处于不断变化的状态之中，随时随地需要

用新知识、新理论去充实它、完善它。所以，掌握学科信息也很重要。例如，西餐中的沙拉为什么

被改造成为中国宴席中的冷菜？春节时的餐馆团年宴为什么那样火爆？抗击“非典”时为什么

要推行分餐制？“香辣蟹”之类的时尚菜为什么能够红遍全中国？这些信息的背后都蕴藏着一

定的道理。只有了解它、深思它、才能学得主动、学得有兴味。

第四，理论联系实际。“烹饪概论”这门课绝对不能“空对空”，必须强调知行结合、学用一

致。在古代，由于“君子远庖厨”，厨师没有受教育的权利，影响了中国烹饪的发展；而圆员世纪的
中餐烹饪专业的学生，一定要能文又能武，将自己培养成学有专长、术有专攻的高级技工人才。

惟有这样，才能接好老厨师的班，才能使中国烹饪事业发扬光大，才能在知识经济时代更好地展

示自己的人生价值。

希望同学们热爱烹饪，学好“烹饪概论”这门课程。

!"#$%

员郾收看一次中央电视台和青岛电视台联合演播的“满汉全席擂台大赛”节目，谈谈你对烹
饪、烹调技术和烹饪学的认识。

圆郾你喜爱中餐烹饪专业吗？你准备做一个什么样的厨师？
猿郾每个星期天在家试做一道菜，请全家人品尝、提意见，促使自己钻研技术。
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第一章摇中国烹饪简史

教学目标：本章主要介绍中国烹饪的起源、发展和昌盛的历史，以及中国烹饪

史给予人们的启示。通过教学，使学生对中国烹饪史有一个粗线条的了解，知道它

是中国民族文化遗产的重要组成部分。

本章安排源课时，前面圆课时串讲中国烹饪的起源、发展和昌盛等三节，只需拟
出几个纲目即可；后面圆课时着重讲第四节，力求将道理说透。至于全章的史实描
述部分，教师不讲，留给学生自学。

第一节摇中国烹饪的起源

一、人类饮食文明的三部曲

自从人类出现以来，饮食，这种人类肌体与其生存环境进行基本物质交换的生活现象也就产

生了。人类的饮食文明，大体上经历过生食、熟食与烹饪三个阶段。各个国家、各个民族这三个

阶段的起止时间不尽一致。一般来说，一个国家或民族如果生食出现早，熟食进化快，烹饪发展

时间长，其饮食文明就发达；反之，饮食文明进程就迟缓。像埃及、中国、印度、法国这些文明古

国，饮食文明三部曲就格外雄浑嘹亮。

中华民族饮食文明当是从元谋人开始，已有员苑园万年的历史。其生食、熟食、烹饪三阶段的
划分，基本上是以缘园多万年前北京人学会用火，以及员万年前发明陶器和用盐作为界标。换句
话说，中华民族的生食阶段约有员圆园多万年，熟食阶段约有缘园多万年，烹饪阶段约有员万年。这
段历程，既漫长、艰辛，又壮丽、辉煌，在人类饮馔史上写下了光辉灿烂的一页。

（一）生食阶段

我们伟大的祖国，是世界文明发祥地之一。员苑园万年前，我国境内出现了最早的直立人
群———元谋人。元谋人和远园多万年前出现的蓝田人、缘园多万年前出现的北京人，在考古学上统
称为“猿人”。他们的生活状况基本是：数十人群居于洞穴中或树干上，利用简陋的石器或木棍

集体捕猎野兽，共同采集植物的块根或籽实，平均分配少得可怜的食物；饮食方式则是“茹毛饮

血”、“活剥生吞”。这便是中国饮馔史上的“生食”阶段。

应当注意的是，原始人群的生食和野兽的生食虽然形式上相似，但存在着本质区别：①人类
是用工具猎取食物；②人类的捕食是集体行动；③人类是平均分配食物。换言之，人类的生食是
有思维、有组织、有创造性的一种生产劳动，已经体现出原始文明中的某些内涵。

（二）熟食阶段

大约在缘园多万年前，先民学会了用火。考古工作者在北京人遗址———北京周口店龙骨山鸽
子堂西侧，发现一块长员圆皂、厚缘皂的石灰岩板，横跨在南北两个洞壁之间。在这块巨岩上，有
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两大堆灰烬，厚达数米，里面有许多烧过的石头、骨头、朴树籽和木炭。经科学鉴定，这便是世界

最早（距今缘苑郾愿万年，依缘园园年）的天然厨房，人类第一次能源革命的一个发祥地。通过对这天
然厨房遗址的分析，发现先民熟食具有四个特色。

员郾食物原料以容易捕获的肿骨鹿、梅花鹿、野马和野羊为主。
圆郾野兽被石刀等锐器剥皮开膛后，直接在火上燎炙，没有任何调味品。
猿郾用来进食的工具，可能是蚌壳、石片、树棍或原始骨叉之类，吃完后喝点生水。
源郾每人每餐分得食物甚少，仅够勉强维持生存。
所以，美国著名营养学家威廉·小西布雷尔等人认定：“烧煮至少是源园万年前现代人类的

祖先发明的。证据来源于中国北京附近的一个远古洞穴，其中烧焦的骨头遗迹表明，居住在那里

的北京猿人早已发明了一种有史以来最伟大的技能。”

北京人之后，又陆续出现马坝人、长阳人、丁村人、柳江人、资阳人、河套人以及员愿园园园年前
的山顶洞人。他们被考古学家统称为“古人”。考古资料证实，这些“古人”，尽管仍处于比较原

始的状态，但都学会了用火捕获野兽、烧烤食物、化冰取水，已进入中国饮馔史上的“熟食”阶段。

熟食阶段的用火，主要表现在利用自然火、保存与传播火种、人工取火三个方面。这时候的熟食

方法增多了：有的直接在火上烤；有的焐在热火灰中烤；有的包了草叶和稀泥再烤；有的是烧烫石

板后烤；有的是将食物和水置于小洞穴中，不断投入滚烫的石子提高水温，促使食物成熟；还有的

是利用晒得发烫的砂石“焐”熟食物。对此，烹饪界一律名之曰“火炙石燔（枣佗灶，烧烤）”。
我们祖先缘园多万年的“熟食生涯”，既征服了大自然，又锻炼了自身；不仅使得种族能够繁

衍，而且在燃料和原料方面，为烹饪术诞生准备了物质条件。这便是熟食在饮食文明中的最大贡

献。正因为这样，生食仅是饮食文明的序幕；而富于创造性的熟食，才是饮食文明的第一段华章。

（三）烹饪阶段

中国社会进入距今员万年左右的旧石器时代晚期，生产力已有一定程度的发展。氏族公社
形成后，随之出现小的聚居点和商品原始交换活动。这一切又为烹饪术的诞生准备了社会条件。

特别是出现了适用的刮削器、雕刻器、打磨的石刀与骨锥，有利于动物肌体的分割；发明了摩擦生

火，有利于火的利用；学会了烧制瓦陶，有利于食物的烹煮；发现了盐以及梅子、苦果、野蜜和香

草，有利于改善食物的滋味。如此之后，“烹饪之道”才基本齐备。中国饮馔史从此揭开“烹饪”

这一页，奏响了员万年的“刀勺味火”交响曲。

二、中国烹饪的诞生

中国烹饪诞生的标志，目前有两种说法：一种是学会用火进行熟食，即火烹，距今约缘园多万
年：另一种是发明陶器并用盐调味，即水烹，距今约 员万年。前者虽已写进《中国烹饪百科全
书》，但说服力不强，因为它既没有炊具又没有调味品的制食方法，很难与烹饪挂上勾。说它是

烹饪的前奏曲，人们可以接受；说它就是名符其实的烹饪，则依据不足。因此大多数研究者认为：

最早的烹饪术，应当是在火炙石燔基础上发展而成的“水烹”。因为只有在“水烹”中，燃料、炊具、

食料、调味品、烹制方法这五大要素才能初步结合，符合《周易》对“烹饪”词义的解说。又由于燃料

和食料在熟食阶段已经出现，故烹饪术诞生的触媒，应是盐的使用、陶器的发明以及连带产生的烹

制方法。

中国烹饪发明时间为什么只能推断在员万年前左右呢？这取决于炊具和调味品这两个必备
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条件的成熟情况。

（一）盐的发现、制取、交换与使用

盐作为自然界的一种天然物质，尽管早于人类出现之前就存在，但是人类发现它的价值，并

用于饮食，却有一个实践与认识的过程。一方面，盐的品尝、收集或制取，必须不断尝试，首先只

能是在出盐的海滨或内陆的盐碱滩上；另一方面，盐作为原始商品，运输交换，只能是在员万年前
原始社会末期。《世本》记载：“黄帝臣，夙（泽俅）沙氏煮海为盐。”中华民族的先祖———黄帝，生活
在以农耕为主要食物来源的陶烹（即水烹）时代。黄帝的大臣———夙沙氏，是我国东部沿海的古

老部族领袖，他们世代接触海水潮汐在沙滩上留下的盐层，知其味而用之，并逐步学会晒海水为

盐。另外，在仰韶文化遗址中，已发现用外涂蛎（造佻）泥（耐火泥中掺入蚌壳粉）的“竹釜（枣俪，竹条
编成的锅具）”作锅、以海水煮盐的实物。发现原盐———无意中尝到原盐———感受到盐的功

用———有意识收集盐粒———保存、使用并交换盐粒———海水晒盐———竹釜煮盐，这便是先民学会

用盐的全部过程。要注意的是，员万年前学会用盐，只是一个“下限”，盐区的先民用盐时间可能
要早一些。因为动物（如鹿）都有觅食天然盐的本能，原始人不会例外。

盐不仅是一种基本调味料，带有咸味，而且它与蛋白质———氨基酸结合还能生成氨基酸钠，

带来鲜味。从我国最早菜式———羹的演变过程看，也可发现用盐入馔的“轨迹”。最早的“太羹”

（纯肉做的）和“吴羹”（纯菜做的），都是没有盐的。后来出现的“!（曾侏灶倮）羹”，便是肉与菜加盐
合煮，有烹有调了。接着出现的“肜（则佼灶倮）羹”（牛肉与豆叶加盐煮）、“臐（曾俦灶）羹”（羊肉与苦菜
加盐煮）、“（曾蚤佟燥）羹”（猪肉与薇菜加盐煮），在用盐上就比较讲究了。
至于梅子、香草、苦果、野蜜等天然调味品用于制菜，其时间大约与盐差不多。盐加以上四

物，便构成咸、酸、香、苦、甜缘种味道；再加上咸味的副产品———鲜，员万年前的调味品阵容就比
较可观了。现今中国的苑种单一味型，那时只缺一个“辣”。盐与梅子等物混合使用后，又创造
出更好的“和羹”，具有咸、鲜、酸、香的复合美味。所以古人留下一句名言：“若作和羹，尔惟盐

梅”（如果想制出味美的和羹，必须使用盐与梅子）。它不仅是“五味调和”一词的最早出处，而且

还被用来说明许多社会生活现象和治国方略。

（二）陶器的问世及其历史评价

现今世界各国最早使用的人工制作的生活用具，全无例外都是陶器；而陶器的最早用途，又

全无例外都作炊具。因此文化史专家有一个共识：“陶器是一切炊具的鼻祖。”其根据则是在陶

器问世之前，先民进行熟食，只能靠几根支撑的树枝或者是一片较薄的石板，那是不能称为炊具

的。只有出现陶器后，食物才能放在一定形状的容器内添水加盐煮烹，完全成熟。

陶器的发明与用火有关。先民学会用火之后，为了保存火种和取暖照明，常在洞穴的泥地上

挖一个方方的深火塘，长年架柴燃烧。久之，火塘四周的泥土发生变性，异常坚硬。有时孩子出

于游戏，用水和泥，捏成一些物件放在火中焚烧，经过一段时日，便成为原始的瓦陶制品。其中有

些制品呈筒罐状，盛水后不泄漏，先民便尝试着用它烹煮，结果能制出比较软烂的食物。这无意

识的发明出现后，就转入有意识的创造，于是各种型制的杯、盘、碗、钵，便陆续成为先民的财富。

对此，《列仙传》衍化出一个“宁封制陶”的神话故事。说的是黄帝时的“陶正”（专管制陶的

官）宁封，认真向仙人学习烧陶的火候技术。一次，炉温怎么也上不去，为了保证这批陶器的质

量，宁封不惜生命跳进火中焚烧，结果达到了“五色烟”上下飘浮的火候要求。与这一传说相印

证，还有众多的出土文物。如华北地区文化遗存中发现的员万年前的陶片；江西万年县仙人洞文
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化遗存中发现的愿愿园园年前的烧陶碎片；浙江河姆渡文化遗址中发现的苑园园园年前的“陶釜”（陶
锅）；河南渑（皂蚤伲灶）池仰韶文化遗址中发现的远园园园年前的陶盆、陶瓮等。因此，推断中国在员万
年前发明陶器，并用于烹饪，是有根据的。

陶器的出现，是人类向自然界作斗争中的一项划时代的发明创造，它标志着人类发展史从此

进入新石器时代。也就是说，距今大约员万年左右，人类逐步有了罐盆等陶质炊具，熟食方法才
产生了新的变革。一切烹调技术，只有在炊具诞生后，才能获得发展，从而使人类饮食状况获得

最根本的改善。

（三）水烹法和汽烹法的发明

有了盐和梅子等调味料，有了陶器，随之也就有了相应的烹调方法———水烹和汽烹。前者以

水作传热介质，在陶罐中进行，包括煮、熬、焖、煨；后者以蒸汽作传热介质，在陶甑（扎侉灶倮，陶制的
原始蒸笼）中进行，包括蒸、酿。

至此，烹饪中五大要素基本齐备，人类社会开化文明标志的烹饪术，便在华夏大地应运而生。

三、发明烹饪的伟大意义

发明烹饪，实质上就是火、陶、盐的三结合。它结束了“火烹时代”，开启了“水烹时代”，在人

类文明进化史上有着伟大的意义。

（员）水烹是一种自觉的制食行为，不仅可将食物真正烹熟，还能烹出多种滋味。这就彻底
摆脱了“茹毛饮血”的原始生活方式，改变了“火炙石燔”中食物的半生半熟状态，在摄食以维系

生存这一关键问题上，使人与动物有了根本区别。

（圆）火、盐与水的配合，可以杀菌消毒，改善食物营养，便于消化吸收，为先民体力和智力
（特别是脑细胞）的发展，创造了有利条件。它还可以抗御一些疾病，增加人的身高、体重和寿

命，优化人种质量。

（猿）烹饪的发明，加快了食源的利用步伐，促使火烹中难于利用的鱼虾和草籽大量入馔。
于是先民相继从山林迁向河川，最终脱离与野兽为伍的环境，开始聚村落而居的原始农耕生活，

使生产力有了较大程度的提高。

（源）食物较为充裕并且质量初步有所保证后，先民逐步摆脱了饥饿和疾病的威胁，开始养成
定时就餐的习惯，还可以腾出较多时间进行生产劳动和娱乐休整，生活日益条理化，变得有张有弛。

（缘）通过烹饪，先民努力制作更多的炊具和其他生产、生活用具，进一步锻炼了大脑和双手，
提高了劳动技能，增强了征服自然、改造自然的能力，既丰富了社会产品，又加快了文明社会的

进程。

（远）烹饪术的问世，促使氏族内部分工，妇女主要主持家务，照料老小，安排膳食；男子大多
外出觅食，参与宗族活动。这样，母系氏族社会便逐步向父系氏族社会更移，为奴隶制社会的出

现准备了条件。

总之，烹饪的发明，是中华民族从蒙昧野蛮进入开化文明的界碑，是“原始人”向“现代人”进

化的阶梯，是旧石器时代向新石器时代转变的触媒。它对于维系中华民族昌盛，促进生产力发

展，推动社会进步，均有着极其重要的意义。
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第二节摇中国烹饪的发展

中国烹饪的发展，大体上可以划分为先秦、汉魏六朝、隋唐宋元和明清四个大的历史时期。

一、先秦时期

这是指秦朝以前的历史时期，即从烹饪诞生之日起，到公元前圆圆员年秦始皇统一中国止，共
约苑愿园园年。此乃中国烹饪的草创时期，包括新石器时代（约远园园园年）、夏商周三代（约员猿园园
年）、春秋战国（约缘园园年）三个发展阶段。
（一）新石器时代的烹饪

新石器时代由于没有文字，烹饪演变的概况，只能依靠出土文物、神话传说以及后世史籍的

追记来进行推断。它的大致轮廓是：

（员）食料多系渔猎的水鲜和野兽，间有驯化的禽畜、采集的草果和试种的五谷，不很充裕。
调味品主要是粗盐，有时也伴以梅子、苦果、香草和野蜜。

（圆）炊具是陶制的鼎、甑、鬲（造佻）、罐和地灶、石灶；燃料仍系柴草；还有一些钵、碗、盘、盆作
为餐具（具体参见附图员：先秦陶质炊餐具）。烹调方法是火炙、石燔与水煮、汽蒸并重，较为粗放。

附图员摇先秦陶质炊餐具
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至于菜品，也相当简陋，最好的美味也不过是传说中的彭祖（名铿噪佶灶倮，被后世奉为厨祖）为尧帝
烧制的“雉（扎澡佻）羹”（野鸡汤）而已。
（猿）此时先民进行烹调，仅仅出自求生的需要；至于食饮和健康的关系，他们的认识是朦胧
的。但是，从燧（泽怎佻）人氏教民用火、有巢氏教民筑房、伏羲（曾侃）氏教民驯兽、神农氏教民务农、轩
辕（曾怎佟灶赠怎佗灶）氏教民文化等神话传说来看，先民烹饪活动具有文明启迪的性质。
（源）在食礼方面，祭祀频繁，常常以美食取悦于鬼神，求其荫庇。有了原始的饮食审美意
识，如食器的美化，饮宴时的欢呼跳跃等。这是后世筵宴的前驱，也是他们社交娱乐生活的组成

部分。

总之，新石器时代的烹饪好似初出娘胎的婴儿，既虚弱、幼稚，又充满生命活力，为夏商周三

代饮食文明的兴盛奠定了良好基石。

（二）夏商周三代的烹饪

夏商周在中国社会发展史中属于奴隶制社会，也是中国烹饪发展史上的“初潮”。它在许多

方面都有突破，对后世影响深远。

（员）烹调原料显著增加，习惯以“五”命名。如“五谷”（稷、黍、麦、菽、麻籽），“五菜”（葵、
藿、薤、葱、韭），“五畜”（牛、羊、猪、犬、鸡），“五果”（枣、李、栗、杏、桃），“五味”（米醋、米酒、饴

糖、姜、盐）之类。“五”在古代有时是实指，有时是虚指。从实指看，包括缘种，但具体内容各书
记载不一，这里列举的只是代表性说法；从虚指看，是言其多，如“五谷”有时又写成“六谷”或“百

谷”。总之，多类原料能够以“五”命名，说明当时食物资源已较丰富，人工栽培原料成了主体，并

且在选料方面积累了一些经验。

（圆）炊饮器皿革新，轻薄精巧的青铜食具登上烹饪舞台。我国现已出土的商周青铜器物有
源园园园余件，其中多为炊餐具。饪食器（炊具）方面有饕餮（贼佟燥贼蚤侉，传说中的凶兽，古代青铜器常
以其头部形状作装饰）纹鼎、父丁簋（倮怎佾）、铜豆、铜簠（枣俪）；酒器方面有兽面纹壶、铜牛尊、龙
纹斝（躁蚤伲）、回纹觚（倮俦）；其他食具有铜刀、铜俎（扎俪，古代割肉用的砧板）、铜箸（筷子）、铜（原
始的带冰贮藏器）等。这些器皿大多镂刻飞禽走兽或花卉果木，带有象征意味，如煮牛的鼎刻牛

首，煮鹿的鼎铸鹿头，还有仿制动物形体的鸮（曾蚤佟燥，猫头鹰之类的鸟）卣（赠伲灶）和象（即大象）尊
之类，写实气息浓厚。其中，小的可煮三五斤肉，大的可煮数百斤肉，一派“食前方丈鼎飘香”的

绮丽风光（具体参见附图圆：先秦青铜炊餐具）。青铜食器的问世，不仅利于传热，提高了烹饪工
效和菜品质量，还能显示礼仪，装饰宴席，展现出奴隶主贵族饮食文化的气质。
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附图圆摇先秦青铜炊餐具

（猿）菜品质量飞速提高，推出“周代八珍”。由于原料充实和炊具改进，烹调技术有了长足
进步。一方面，饭、粥、糕、点等品种初见雏形，肉酱和羹汤菜品多达百余种，花色品种大大增加；

另一方面，可以较好地运用烘、煨、烤、烧、煮、蒸、渍、糟等方法，烹出熊掌、乳猪、大龟、天鹅之类高

档菜式，如产生影响深远的“周代八珍”。“周代八珍”是专为周朝天子准备的宴饮美食，由圆饭远
菜组成。具体名称是：“淳熬”（肉酱油浇大米饭）、“淳母”（肉酱油浇黍米饭）、“炮豚（贼俨灶）”（煨
烤炸炖乳猪）、“炮牂（扎佟灶倮）”（煨烤炸炖母羊羔）、“捣珍”（合烧牛、羊、鹿的里脊肉）、“渍”（酒糟
牛羊肉）、“熬”（类似五香牛肉干）、“肝膋（造蚤佗燥，肠部的脂肪）”（烧烤网油包狗肝）。“周代八珍”
推出后，历代争相仿效。元代的“迤（赠侏）北（即塞北）八珍”和“天厨八珍”，明清的“参翅八珍”和
“烧烤八珍”，还有“山八珍”、“水八珍”、“禽八珍”、“草八珍”（指名贵食用菌）、“清真八珍”、“琼

林八珍”（科举考试中的美宴）等等，都由此而来。

（源）饮食制度等方面也有新建树。如从夏朝起，宫中首设食官，配置御厨，重视帝后的饮食
保健，迈出了食医结合的第一步。这一制度一直延续到清末。再如筵宴，也按尊卑分级划类。如

祀宴（祭祀祖灵的宴席），便有如下规定：“天子之豆（古代高足食盘，用于盛肉，常作礼器）二十有

六，诸公十有六，诸侯十有二，上大夫八，下大夫六，”作为礼制的规范。又如行厨法则，《周礼·

天官》和《礼记·内则》也都有明确要求，涉及原材料筛选、预加工、调味和临灶诸方面。如“庖人

（古人对厨师的称呼）共掌六畜、六兽、六禽，辨其名物”，“五味三材，九沸九变，火之为纪，时疾时

徐，灭腥去臊除膻，必以其胜，无失其理”（意思是说在烹调中酸、甜、苦、辣、咸五味和水、火、柴草

三要素，多次沸腾，多次变化，依靠火候控制调节。时而武火，时而文火，消除腥味，去掉臊味，除

却膻味，必须发挥其长处，不可违背其规律）。这都为后世提供了经验。

此外，在民间，屠宰、酿造、炊制三结合的早期饮食业也应运而生，大梁（在今河南开封市西

北）、邯郸（在今河北邯郸市西南）、临淄（在今山东淄博市东北）、郢都（在今湖北江陵县西北）等
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都邑酒肆兴盛。

所以，夏商周三代在中国烹饪史上开了一个好头，后人有“百世相传三代艺，烹坛奠基开新

篇”的评语。

（三）春秋战国的烹饪

春秋战国是我国奴隶制社会向封建制社会过渡的动荡时期。连年征战，群雄并立。人口频

繁迁徙，农业生产技术迅速发展，学术思想异常活跃，烹饪中也出现许多新因素，为后世所瞩目。

（员）以人工培育的农产品为主要食源。这时由于大量垦荒，兴修水利，使用牛耕和铁制农
具，农产品数量增多，质量也提高了。不仅家畜野味共登盘餐，蔬果五谷俱列食谱，而且注意水产

资源的开发，在南方鱼虾龟蚌与猪狗牛羊同处于重要的位置，这是前所未有的。

（圆）在一些经济发达地区，铁质锅釜（古炊具，敛口圜底带二耳，置于灶上，上放蒸笼，用于
蒸或煮）崭露头角。它较之青铜炊具更为先进，为油烹法问世准备了条件。与此同时，动物性油

脂（猪油、牛油、羊油、狗油等）和调味品（主要是肉酱和米醋）日见增多，花椒、生姜、桂皮、小蒜运

用普遍，菜肴制法和味型也有新变化，出现了简单的冷饮制品和蜜渍、油炸点心。

（猿）继周天子食单后，又推出新颖的楚宫宴席，形成南北争辉的局面。据《楚辞》记载，楚宫
宴包括主食（源～苑种）、菜肴（愿～员愿种）、点心（圆～源种）、饮料（猿～源种）四大类别。其中的煨牛
筋、烧羊羔、焖大龟、烩天鹅、烹野鸭、油卤鸡、炖甲鱼和蒸青鱼，都达到了较高的水平；原料组配、

上菜程序和接待礼仪上也有创新，为后世酒宴提供了蓝本。

（源）出现南北风味的分野，地方菜种初露苗头。其中的北菜，以豫、秦、晋、鲁为中心，活跃
在黄河流域。它以猪犬牛羊为主料，注重烧烤煮烩，崇尚鲜咸，汤汁醇浓。其中的南菜，以鄂、湘、

吴、越为主体，遍及长江中下游。它以淡水鱼鲜为主，辅以野味，突出鲜蔬佳果，注重蒸酿煨炖，酸

辣中调以滑甘，还喜爱冷食。这一分野到汉魏六朝时继续演进，由二变四，逐步显示出地方菜系

的雏形。

（缘）烹饪理论初有建树，推出《吕览·本味》和《黄帝内经》。《吕览·本味》被后世尊为“厨
艺圣经”，由战国末年的秦国相国吕不韦组织门客编著。其贡献主要是：正确指出动物原料的性

味与其生活环境和食源相关；强调火候和调味的作用，并介绍了一些制菜的方法；归纳菜点质量

检测的愿条标准，主张“适口者珍”；开列当时各地著名的土特原料，供厨师择用。《黄帝内经》是
这一时期的医家总结劳动人民同疾病作斗争的经验，托名黄帝与岐伯君臣之间的对话而陆续写

成的。它由《素问》和《灵枢》组成，员愿卷，员远圆篇。该书除了系统阐述中医学术理论，从阴阳五
行、脏腑（中医对人体内部器官的总称）、经络（人体内气血运行通路的主干和分支）、病因、病机

（疾病发生和变化机理）、预防、治则（治病基本法则）等方面论述人体生理活动以及病理变化规

律外，在食养食治方面还依据自然环境与健康的关系，提出了“六淫”（指风、寒、暑、湿、燥、火等

六种气候容易使人致病）、“七情”（指喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等七种情绪影响食欲）、饮食不当、

劳倦内伤等病因学说，告诫人们注意饮膳和生理功能的自我调适。这两部著述在圆圆园园年前均
可列为“世界级”科研成果，为先秦时期的烹饪画上了圆满的句号。

二、汉魏六朝时期

汉魏六朝又称秦汉魏晋南北朝，它起自公元前圆圆员年秦始皇吞并六国，止于公元缘愿怨年隋文
帝统一南北，共愿员园年。这一时期是我国封建社会的早期，农业、手工业、商业和城镇都有较大发
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展，民族沟通与对外交往也日益频繁。在专制主义中央集权的封建国家里，烹饪文化不断出现新

特色。这一时期的后半段，诸侯割据，改朝换代快，统治阶级醉生梦死，在饮食中也寻求新奇刺

激。烹饪就在这种社会大变革中演化，博采各地区各民族饮馔的精华，蓄势待变，焕发出了新的

生机。

（一）烹调原料的扩充

在先秦五谷、五畜、五菜、五果、五味的基础上，汉魏六朝的食料进一步扩充。张骞通西域后，

相继从阿拉伯等地引进茄子、大蒜、黄瓜、扁豆等蔬菜，增加了素食品种。《盐铁论》说，西汉的冬

季，市场上仍有葵菜、韭黄、香菜、木耳等供应，而且货源充足。《齐民要术》记载了黄河流域的猿员
种蔬菜，以及小盆温室育苗、韭菜种子发芽和韭菜挑根复土等生产技术。扬雄的《蜀都赋》还介

绍过天府之国出产的竹笋、莲藕、瓠（澡俅）、茄，以及枇杷、甜柿与榛仁。有“植物肉”之誉的豆腐，
相传也是汉代淮南王刘安的方士发明的。随后不久，豆腐干、腐竹、千张、豆腐乳相继问世。

这时的调味品生产规模扩大。《史记》记述了汉代大商人每年酿制酒、醋、豆酱各员园园园多缸
的盛况。《齐民要术》还汇集白饧（曾侏灶倮，糖）、黑饴（赠侏，糖稀）、琥珀饧、煮脯等糖制品的生产方法。
特别重要的是，从西域引进芝麻后，人们学会了用它榨油。从此，植物油（包括稍后出现的豆油、

菜油等），便登上中国烹饪舞台，促使油烹法诞生。当时植物油的产量较大，不仅供食用，还作军

需品。有文章介绍说，赤壁之战火烧曹营时，芝麻油发挥了很大作用。

在动物原料方面，这时猪的饲养量已占世界首位，取代牛、羊、狗的位置而成为肉食品的主

角。其他肉食品利用率也在提高，如牛奶，就可提炼出酪、生酥、熟酥和醍醐（贼佾澡俨，从酥酪中提制
的奶油）。汉武帝在长安挖昆明池养鱼，周长达圆园公里，水产品上市量很多。再如岭南的蛇虫、
江浙的虾蟹、西南的山鸡、东北的熊鹿，都拥上餐桌。《齐民要术》记载的众多肉酱品，就分别是

用牛、羊、鱼、虾等员园多种原料制成的。
此外，在主食中，由于水稻跃居粮食作物首位，米制品明显增多。菌耳、花卉、药材、蜜饯等，

也引起厨师重视。

（二）炊饮器皿的鼎新

炊饮器皿鼎新的突出表现是，锅釜由厚重趋向轻薄。战国以来，铁的开采和冶炼技术逐步推

广。西汉实行盐铁专卖，说明盐与铁同国计民生关系密切。铁锅比铜锅价廉，耐烧，传热快，更便

于制菜，因此很快推广开来。例如可供煎炒的小釜，多种用途的“五熟釜”，大口宽腹的爨（糟怎伽灶，
炉灶），以及“造饭少顷即熟”的“诸葛行锅”（类似后来的行军灶，相传是诸葛亮发明的），都系铁

制锅具中的新秀。与此同时，还广泛使用锋利轻巧的铁质刀具，改进了刀工刀法，菜形日趋美观。

汉魏的炉灶多系台灶，烟囱已由垂直向上改为“深曲（即烟道曲长）通火”。并逐步使用煤

炭，有利于掌握火候。河南唐县石墓中出土的陶灶，河南洛阳烘沟出土的“铁炭炉”，以及内蒙古

新店子出土的汉墓壁画中的远种厨灶，都有较大改进，古人对它有“一灶五突，分烟者众，烹饪十
倍”（一台炉灶有缘个火眼和许多排烟孔，可以提高烹饪工效十倍）的褒词。
这时的厨师还有紧身的“ !"（则佗灶倮）衣”，“犊鼻裈（噪俦灶）”式的围裙（即现今厨师所用的围裙，因

上端系绳处形似牛鼻子上的牵绳而得名），以及名为“青"（倮侪怎）”的护袖，劳动保护观念增强了。
当时上层社会进膳，大多使用素朴雅致的青瓷餐具，镶金嵌银的髹（曾蚤怎，涂染）漆盘碗，以及

小巧玲珑的金玉酒器。《洛阳伽（倮佟）蓝记》说，北魏河间王元琛，“常会宾客，陈诸宝器，金瓶银瓮
百余口，瓯（侪怎，小盆）檠（择侏灶倮，有脚的盘碟）盘盒称是。自余酒器，有水晶钵、玛瑙杯、琉璃碗、赤
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